W Kielcach ruszyla akcja '"Aktywny Senior''. Samorzadowa perelka
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W Kielcach — w Miejskim Osrodku Sportu 1 Rekreacji w ramach akcji ,,Aktywny Senior” od 7 marca do
30 czerwca 2016 r organizowane sa bezplatne zajecia sportowo-rekreacyjne dla osob starszych.

Organizatorzy zapraszaja chetnych senioréw do uczestnictwa w zajgciach sportowo - rekreacyjnych
prowadzonych przez licencjonowanego instruktora. W poniedziatki w godz. 11-12 mozna zadbac o
kregostup, zas w czwartki, rowniez w godz. 11-12, po¢wiczy¢ nordic walking, czyli chodzenie ze
specjalnymi kijkami. Organizator gwarantuje bezptatny udziat w zajeciach oraz zapewnia sprzet sportowy
niezbedny do przeprowadzenia zajec,

Zajecia maja na celu zmobilizowanie 0s6b starszych do aktywnosci fizycznej. Cwiczenia, ktére wykonuja
seniorzy, nie zawieraja szybkich, gwaltownych ruchéw, dlatego sa nieinwazyjne, czyli bezpieczne. Ich
zadaniem jest usprawnienie, zachowanie samodzielnosci i niezaleznosSci 0séb starszych, wzmocnienie
miesni oraz zwigkszenie ruchomosci w stawach. W pierwszych zajeciach uczestniczyto 40 os6b, zaré6wno
kobiety, jak 1 mgzczyzni.

Akcja realizowana jest w kieleckiej Hali Legionéw przy ul. L. Drogosza 2.
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